
Daniela Hurtado

Con el paso de los años, la ganan-
cia de peso es algo que le ocu-
rre a una gran parte de la po-

blación, ya sea hombre o mujer. Pero
en el caso de ellas, atravesar la meno-
pausia implica una serie de cambios
que predisponen aún más a ello.

Sin embargo, mantener un peso sa-
ludable en esta etapa de la vida no es
imposible. En esto se enfoca el trabajo
de la ecuatoriana Daniela Hurtado,
endocrinóloga y experta en obesidad
y salud femenina de la Clínica Mayo,
en Jacksonville (Estados Unidos).

Específicamente, la especialista se
enfoca en el tratamiento de mujeres
con un alto riesgo cardiovascular,
siendo una buena parte de ellas pa-
cientes con exceso de peso y que están
experimentando la menopausia.

“Lo primero que debemos enten-
der es que si nosotros queremos evi-
tar la ganancia de peso mientras en-
vejecemos, tenemos que hacer cam-
bios desde que somos adultos jóve-
nes, quizás desde los 35 o 40 años”,
dice Hurtado, quien recientemente
ofreció una rueda de prensa para
América Latina en la que conversó
con “El Mercurio” sobre este tema.

“Después, cuando inicia la transi-
ción a la menopausia (período llama-
do perimenopausia), se exacerban va-
rios cambios hormonales que nos lle-
van a ganar peso (…). Los estudios
han demostrado que, en promedio, se
pueden ganar entre una y dos libras
(de medio kilo a un kilo) cada año a
través del proceso de la perimeno-
pausia”, agrega la experta.

La perimenopausia es un proceso
que puede comenzar entre los 45 y
los 55 años y puede durar entre cinco
y diez años, en ocasiones más. “Con
lo cual se puede ganar entre 19 y 20
libras (entre cuatro y nueve kilos) en
esos años”, añade.

Y continúa: “Cuando hablamos de
que se llega a la obesidad, esto se rela-
ciona con 14 diferentes tipos de cán-
cer. De hecho, es un factor de riesgo
muy importante para cáncer de ma-
ma, el más prevalente en las mujeres
durante la menopausia”.

Para reducir este riesgo, “lo que yo
recomiendo es reducir el número de
calorías que comemos. Varios estu-
dios han demostrado que comer entre
1.400 y 1.500 calorías (al día) para las
mujeres en una etapa temprana de
menopausia ayuda a mantener un
peso saludable”, asegura.

Hurtado agrega que otras investi-
gaciones se han enfocado en analizar
más bien el tipo de dieta. “Y lo que se
ha visto es que una alimentación baja
en carbohidratos y grasas malas, pero
alta en fibra y productos principal-
mente naturales (no ultraprocesados)
puede ayudar también a mantener el
peso”. 

La especialista señala que otro as-
pecto muy relevante a tomar en cuen-
ta es la pérdida de masa muscular, un
proceso que ocurre naturalmente con
el envejecimiento, pero que se agrava
con la llegada de la menopausia. Esto,

explica, tiene relación con la disminu-
ción en el organismo de hormonas co-
mo el estrógeno y la progesterona, así
como con la falta de actividad física.

Por eso, Hurtado es enfática acerca
de la importancia de consumir sufi-
ciente proteína en esta etapa de la vi-
da. Esto implica estar atento a la canti-
dad diaria recomendada.

“En general, esto es de 1 a 1,2 gra-
mos de proteína por kilogramo de pe-
so corporal”, asegura. Lo anterior se
refiere a gramos de proteína pura.
Así, por ejemplo, 100 gramos de pollo
contienen 27 gramos de proteína pu-
ra. Esto quiere decir que si una mujer
en la menopausia pesa 75 kilos, debe-
ría comer de 75 a 90 gramos de pro-
teína pura al día.

“Si se está en un programa para ba-
jar de peso, la pérdida de masa mus-
cular puede ser más pronunciada. En
estos casos a veces se necesita de 1,5 a
1,57 gramos de proteína por kilos de
peso corporal”, aclara.

Sin osteoporosis

Otro aspecto relevante es chequear
si se está consumiendo una cantidad
adecuada de calcio. “El estrógeno es
muy importante para la salud ósea,
pero como este se pierde a través de la
menopausia, crece nuestro riesgo de
osteoporosis”.

Un consumo ideal de calcio, asegu-
ra Hurtado, es de entre 1.000 y 2.000
miligramos al día. Una taza de leche
tiene 300 miligramos. La buena noti-
cia es que el calcio se encuentra en lác-
teos, pero también en otros alimen-
tos, como algunas verduras.

Otra de sus recomendaciones clave
para evitar la pérdida de masa mus-
cular es incluir en la rutina de activi-
dad física el ejercicio de fuerza, tam-
bién llamado de resistencia.

Esto tiene beneficios tanto si se rea-
liza con el mismo peso corporal o con
mancuernas o bandas.

“Cualquier ejercicio es bueno, tan-
to aeróbico como de resistencia. Sin
embargo, está demostrado que el se-
gundo es más beneficioso para la sa-
lud ósea. Si ya estás haciendo aeróbi-
co, eso está muy bien, pero es necesa-
rio agregarle resistencia para obtener
beneficios adicionales que serán im-
portantes para la salud a largo plazo”,
puntualiza Hurtado.

Según Daniela Hurtado, endocrinóloga y experta en obesidad de Clínica Mayo (EE.UU.):

Las claves de alimentación y deporte para
afrontar la menopausia con buena salud

JANINA MARCANO

Mantener un peso saludable y
consumir suficiente proteína y
calcio, así como hacer ejercicio
de fuerza, es fundamental para
vivir esta etapa con el menor
impacto negativo.

Cuidar el nivel de vitaminas en el
organismo es clave para evitar
problemas asociados a la menopau-
sia, señala Daniela Hurtado. Para
esto, es importante una dieta balan-
ceada que incluya porciones adecua-
das de frutas y verduras incluso
antes de llegar a esa etapa.
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‘‘La obesidad en
la menopausia es un
factor de riesgo para
enfermedades. Puede
haber personas que
tienen un IMC mayor
a 30 que aún no han
desarrollado
complicaciones, pero
en la mayoría de ellas
esto es solo cuestión de
tiempo”.
........................................................

DANIELA HURTADO
ENDOCRINÓLOGA DE CLÍNICA MAYO

La Organización Mundial de
la Salud (OMS) dijo que sigue
con preocupación por los brotes
de dengue en distintos países de
América Latina, con un total de
373.000 casos en el primer mes
del año, de los cuales, más de
262.000 corresponden única-
mente a Brasil.

La tendencia al aumento de
casos de dengue se hizo clara el
año pasado, con 4,5 millones re-
gistrados en Latinoamérica (de
5,5 millones en el mundo) y aun-
que su mortalidad puede ser
considerada relativamente baja
(0,4 %), se considera una enfer-
medad difícil de controlar. 

Raman Velayudhan, experto
de la OMS en dengue, precisó
que la mayoría de casos se están
registrando, además de Brasil,
en Paraguay, Colombia, México
y Nicaragua, pero reconoció que
el caso del primer país es el que
más alarma causa.

Sobre una posible crisis sani-
taria en Latinoamérica por den-
gue, el experto dijo que la región
ha entrado en la temporada más
propicia para el mosquito vec-
tor, pero que es muy pronto pa-
ra anticipar si los casos se dispa-
rarán o no.

En Latinoamérica: 

La OMS sigue
preocupada
por brotes 
de dengue 

Brasil inició una campaña de vacu-
nación gratuita contra el dengue, en
medio de un brote de la enfermedad.
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Una salud
“Una salud” resume un concepto
que indica que “la sanidad animal,
la salud de los seres humanos y de
las plantas son interdependientes y
se vinculan con los ecosistemas en
los que viven”, indica la Organiza-
ción Mundial de Sanidad Animal.
Para Fernando Mardones, el surgi-
miento de patologías como la in-
fluenza aviar y ahora la enfermedad
de Newcastle, enfatizan la impor-
tancia de este concepto. “Habla de
un planeta que está realmente
estresado y por lo tanto, tenemos
que estar constantemente en alerta
y vigilando las enfermedades que
tienen los animales, porque even-
tualmente nos pueden contagiar”.
“Esa es la triste realidad que tene-
mos. Vamos a tener enfermedades
una y otra vez que aparecen, rea-
parecen en diferentes especies y
aparecen en países que antes no
estaban. Tenemos que estar muy
atentos”, dice. 

Se debe estar alerta a los síntomas de la enfermedad Newcastle en aves: aumento de la
respiración, debilidad, temblores musculares y muerte son algunos de ellos. En la foto, una
tórtola, la especie más afectada según el SAG. 
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Si se encuentra una tórtola con letar-
go o incoordinación al caminar, el lla-
mado es a evitar el contacto y a notificar
al Servicio Agrícola y Ganadero (SAG)
porque podría tener la enfermedad de
Newcastle.

Según la Organización Mundial de
Sanidad Animal, esta patología “es una
infección altamente contagiosa y con
frecuencia severa que existe en todo el
mundo y afecta a las aves, incluidas las
aves de corral domésticas”.

En Chile se ha detectado la enferme-
dad en aves silvestres, específicamente,
palomas, torcazas y tórtolas, dice José
Guajardo Reyes, director nacional del
SAG, a “El Mercurio”.

Hasta el 8 de febrero, “se han tomado
1.023 muestras, de las cuales 51 han re-
sultado positivas. Entre las aves afecta-
das, el 67,7% son tórtolas, el 29% son
palomas y el 3,2% son torcazas. En
cuanto a la distribución geográfica de
los casos positivos, principalmente se
determinan en la Región de Valparaíso
(56,9%) y Región Metropoli tana
(29,4%)”, acota. También se encuentran
afectadas las regiones de Atacama, Co-
quimbo y Biobío.

Sin embargo, Guajardo destaca que
“desde 1975 no se registran casos de
Newcastle en aves comerciales en el
país”. Por ello, Chile se considera un
país libre de esta patología según las
normas internacionales de salud ani-
mal. Y agrega que “hay vacunas comer-
ciales disponibles de uso rutinario en la
industria avícola”.

Sobre cómo llegó la enfermedad a
Chile, Fernando Mardones, veterinario
y profesor asistente de la Escuela de Me-
dicina Veterinaria de la U. Católica, se-
ñala que “por lo general, estos virus
siempre están circulando a nivel mun-
dial y, por condiciones estresantes, co-
mo olas de calor, se manifiestan”.

El SAG implementó una estrategia
sanitaria ante la detección de esta enfer-
medad. Esta incluye la atención de de-
nuncia de casos sospechosos, la toma de

muestras y la notificación inmediata a
los propietarios de aves de corral de la
zona. “Se prioriza la vigilancia clínica en
áreas afectadas y se realizan acciones es-
pecíficas en establecimientos avícolas
colindantes. Esta estrategia busca pre-
venir la propagación de la enfermedad y
proteger la salud de las aves y de la po-
blación en general”, añade Guajardo.

Esto último porque se trata de una en-
fermedad zoonótica, es decir, puede
transmitirse del animal al ser humano,
sin embargo, el riesgo de contagio es ba-
jo, dicen desde la Subsecretaría de Salud

Pública, y según informan a “El Mercu-
rio”, hasta ahora no se han registrado
casos en humanos.

“En las personas, generalmente, la
enfermedad tiene un carácter leve y
produce síntomas gripales, como con-
juntivitis y laringitis”, explica Alicia
Marcoleta, doctora en Ciencias Biológi-
cas y directora de la carrera de Tecnolo-
gía Médica de la U. San Sebastián. 

“Puede llegar a infectar a las personas
cuando ellas toman contacto con super-
ficies que se hayan contaminado con de-
posiciones o secreciones respiratorias

de las aves infectadas con el virus, o si
toman contacto directamente con estas
secreciones en aves infectadas, vivas o
muertas”, señala.

En ese sentido, se debe estar alerta a
los síntomas de esta enfermedad en
aves. Los signos varían, “desde dificul-
tad para respirar, hasta letargo, parálisis,
incoordinación al caminar o diarrea in-
cluso”, acota Frederick Toro, académico
de Medicina Veterinaria de la U. Santo
Tomás sede Viña del Mar.

“Además, hay aves que también pue-
den ser asintomáticas, es decir, que ten-
gan Newcastle, pero no generan signos.
Entonces hay que tener cuidado, en ge-
neral”, dice Toro. Y agrega: “Si bien no
hay registros de que esta enfermedad
afecte a perros y gatos, es mejor preve-
nir, y tampoco dejar que se acerquen a
aves”.

La recomendación es no manipular
aves muertas o que presenten síntomas
como los descritos. Ante la detección de
estos signos, se debe notificar al SAG,
llamando al teléfono 223451100 o escri-
biendo al correo electrónico oficina.in-
formaciones@sag.gob.cl.

En las regiones de Atacama, Coquimbo, Valparaíso, Metropolitana y Biobío:

Detectan tórtolas, palomas y torcazas 
con enfermedad transmisible al humano

Aunque entre las aves puede ser mortal, en las personas genera un cuadro
leve. No obstante, hay que tomar precauciones, como no manipular aves, en
especial si están muertas o presentan síntomas.
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